
www.pedalo.de

Balance-Board Single 380
22180038



2 3

Übungen auf dem Balance-Board 
Single tragen zur Verbesserungen 
des Gleichgewichts und der Körper-
kontrolle bei. Im Stand oder Stütz 
werden Stabilität und Kraft gestei-
gert, die Koordination verbessert, 
ein neues Körpergefühl entwickelt. 
Es kann zuhause, draußen oder 
unterwegs – mit Schuhen, in So-
cken oder barfuß – trainiert werden. 
Der Griff erleichtert den Transport 
und dient bei Übungen im Stütz zur 
schonenden Gelenkhaltung. Die 
rutschhemmende Oberfläche ist 
rau, aber dennoch angenehm, und 
bietet somit eine optimale Voraus-
setzung für ein vielfältiges Training.

Ausführung: Board aus Birke Mul-
tiplex in 21mm Stärke mit 2 integ-
rierten Griffen. Wasserabweisend 
beschichtet, mit Oberflächengrip. 
Holzhalbkugel aus massiver Buche, 
5cm hoch, mittig fest an das Balan-
ce Board montiert. Antirutsch-Matte 
38cm Durchmesser in Anthrazit. 
Belastbar bis 120kg. 2,1kg.

Balance-Board Single 380 (22180038) Übungen

Balance halten  
Die Übung im beidbeinigen Stand verbessert deine 
Gleichgewichtsfähigkeit und Reaktion.

Variation: Etwas schwieriger wird die Übung im 
einbeinigen Stand.

Stabilisierung des Sprunggelenks
Die Übung in Schrittstellung stabilisiert dein Sprung-
gelenk und kräftigt deine Beinmuskulatur.

Achte dabei darauf, dass sich dein Knie nicht 
weiter als bis zu den Zehenspitzen des vorderen 
Standbeins hinaus nach vorne schiebt.

Ganzkörpertraining im Stütz
Die Übung dient der Stabilisation und Kräftigung 
deines Rumpfes und der Schultern und kann durch 
Kreisen des Balance Boards nach rechts und links 
in der Schwierigkeit erhöht werden. Achte auf eine 
stabile Körpermitte und einen geraden Rücken.

Stütz rücklings
Bei dieser Übung kräftigst du deinen Rücken und 
dehnst die Hüfte.

Stütz rücklings – plus
Zur Erhöhung der Schwierigkeit kannst du die Beine 
im Wechsel nach vorne strecken. Achte auf eine 
gestreckte Hüfte.

Seitarmstütz
Im seitlichen Armstütz trainierst du deine laterale Mus-
kulatur und kräftigst zusätzlich Arme und Schultern.
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Wichtige Informationen und Warnhinweise Balance Board Single 380 (22180038)

Sehr geehrter Kunde,

der dargestellte Pedalo-Artikel besteht u.a. aus dem Naturprodukt Holz. Abweichungen in Farbe, Struktur, 
Maserung, kleine Asteinschlüsse oder Narben zeugen von der Echtheit, sind natürlich auch ein Zeichen 
der Verwendung echten Holzes - also naturgemäß - und nicht qualitätsmindernd.

Wichtige Informationen und Warnhinweise:
Für mehr Standsicherheit auf dem Gerät empfehlen wir Schuhe mit einer Sportsohle zu verwenden. 
Zusätzlich empfehlen wir auch hier eine Antirutschmatte.

Die im Lieferumfang enthaltene Antirutschmatte dient als rutschhemmende Unterlage unter das Gerät 
und ist vor allem bei empfindlichen, glatten Fußböden unverzichtbar!

Die Matte nicht dauerhaft auf empfindlichen Böden oder dem Produkt liegen lassen.

Achtung! Für die Benutzung des Gerätes wird (vor allem bei den ersten Übungsversuchen und/oder 
bei Übungen im Stehen) ein besonderes Maß an Vorsicht und Aufmerksamkeit und ein gewisses Maß 
an motorischen Fähigkeiten und Umsicht vorausgesetzt. Im Zweifelsfall zunächst das Gerät nur mit 
Hilfestellung und/oder geeigneter Schutzausrüstung benutzen.

Achtung! Das Gerät nur auf ebenem geradem Untergrund aufstellen! Die Antirutschmatte von Zeit zu 
Zeit austauschen.

Achtung! Benutzung des Gerätes ausschließlich für die in dieser Bedienungsanleitung beschriebenen 
Verwendungszwecke.

Die maximale Belastbarkeit beträgt 120 kg.

Achtung! Nicht geeignet für Kinder unter 14 Jahren. Verwendung nur unter Beaufsichtigung durch 
Erwachsene.

Achtung! Verpackungen sind nicht Bestandteil des Artikels und müssen vor dem Einsatz entsorgt werden.

Achtung! Plastiktüten und Plastikfolien gehören nicht in die Hände von Babys und Kleinkindern - Ersti-
ckungsgefahr! Unbedingt außerhalb der Reichweite von Säuglingen, Babys und Kleinkindern aufbewahren!

Verschlissene Teile umgehend mit einem Originalersatzteil erneuern. Gerät vor Nässe schützen.

Copyright by Holz-Hoerz GmbH
Nachdruck auch auszugsweise nicht gestattet.

Seitarmstütz – plus
Zur Erhöhung der Schwierigkeit hebe das obere Bein 
in die Abduktion an.

Exercises on the Balance-Board 
Single help to improve balance and 
body control. Training in a standing 
or supporting position increases 
stability and strength, improves 
coordination and develops a new 
body awareness. It can be practiced 
at home, outdoors or even on the go 
– with shoes, in socks or barefoot. 
The handles make it easier to 
transport and are gentle on the joints 
when doing support exercises. The 
surface is roughened/slip-resistant 
but nevertheless comfortable and 
therefore offers the ideal conditions 
for a wide range of exercises.

Specification: Board made of 
water-repellent, coated 21mm birch 
veneer with surface grip. 2 handles 
integrated into the board. Wooden 
hemisphere made of solid beech, 
5cm high, fixed to the center of 
the balance board. Anti-slip mat 
38cm diameter in anthracite. Weight 
capacity up to 120kg. 2.1kg.

Keep balance 
While standing on both legs this exercise improves 
your balance and reaction.

Variation: Stand on just one leg to make this 
exercise more difficult.

Stabilization of the ankle joint
This exercise stabilizes your ankle and strengthens 
your leg-muscles.

The knee of your supporting leg must not be in 
front of its tiptoes.
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Important information and warnings

Dear customer,

the Pedalo-product you have chosen is made of natural wood. Differences in color, structure, grain, small 
included knots or scars, prove the genuineness of our product. They are natural and therefore features 
of using original wood and no quality reduction.

Important information and warnings:
The anti-slip mat included in the scope of delivery serves as an anti-slip base under the device and is 
indispensable, especially on sensitive, smooth floors!

For more stability on the device, we recommend using shoes with a sports sole. In addition, we recommend 
placing an anti-slip mat here as well.

Do not leave the mat permanently on sensitive floors or on the product.

Please note! When using the product (especially during the first attempts at exercise and/or when doing 
exercises in a standing position), a particular degree of caution and attention and a certain level of motor 
skills and circumspection are required. If in doubt, only use the device with assistance and/or appropriate 
protective equipment.

Warning! Only use the device on level ground with even and firm surfaces! Replace the anti-slip mat 
from time to time.

Strictly observe! Only use the device for the purposes described in these instructions.

The maximum weight capacity is 120 kg.

Not suitable for children under 14 years. Use only under adult supervision.

Caution! Packaging is not part of the item(s) and must be disposed of before use.

Warning! Plastic bags and foils do not belong in the hands of babies and small children – risk of suffocation! 
Keep out of reach of babies and small children!

Replace worn parts immediately with an original spare part. Protect item for damp and wet.

Copyright by Holz-Hoerz GmbH
Copies (even partial) not permitted.

The plank
This exercise helps you to strengthen your trunk 
and shoulders. It gets more difficult if you move 
the board from one side to the other. You should 
be stable and keep a straight back while doing 
the exercise.

Reverse plank
This exercise strengthens your back and stretches 
your hip.

Reverse plank – plus
Stretch one of your legs and after it the other one 
to make this exercise more difficult. Keep your hip 
straight.

Side plank
With this exercise you train your lateral abs and 
strengthen your arms and shoulders.

Side plank – plus
Raise your upper leg (abduction) to make this 
exercise more difficult.

Whole-body exercises
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Entdecke weitere Produkte für Spiel, Sport und 
Therapie unter www.pedalo.de
Discover more products for play, sport and 
therapy at www.pedalo.de

Holz-Hoerz GmbH
Dottinger Straße 71
72525 Münsingen

Tel. +49 (0)73 81-93 57 0
www.pedalo.de
info@pedalo.de

Entwicklung, Herstellung und Vertrieb
development, production and distribution

Made in Germany

Pedalo Produkt – aus Naturwerkstoff
Pedalo Product – made from natural material

Wir verwenden Ökostrom
We use green electricity

Holz zu verwenden ist klimabewusst
Using wood is climate conscious

Familienfreundliche Produkte
Family-friendly products

Produkte zur Gesunderhaltung
Products that contribute to maintaining health

Wir versenden CO2-neutral
We ship CO2-neutral

Aus nachhaltiger Waldwirtschaft
From sustainable forestry
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